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сон ночью, ухудшение координации привычных технических действий и комбинаций, 
ослабление внимания, снижение быстроты двигательной реакции. Характерные особенности 
данного состояния, по мнению А.Д. Захарова малая подвижность, вялость, инертность, 
плохое самочувствие, пассивное отношение к соревнованию. Стартовая апатия не позволяет 
спортсмену мобилизоваться, деятельность его осуществляется на пониженном 
функциональном уровне, спортсмен при стартовой апатии не в состоянии «выложиться». 
Ученые отмечают, что ситуативная тревожность возникает, чаще всего, как реакция 
на социально-психологические стрессы, ожидание негативной оценки и угрозы своему 
самочувствию, престижу. Результаты исследования показывают, что при высокой 
тревожности и высокой потребности в достижении, деятельность спортсменов нарушается, и 
они показывают низкие результаты в соревнованиях. У высокотревожных спортсменов 
наблюдается большая вероятность нарушения деятельности в условиях стресса, чем у 
низкотревожных. Учеными выявлено, что уровень тревожности имеет возрастные колебания. 
В юношеском возрасте она имеет тенденцию к повышению, что в свою очередь говорит о 
необходимости обучения спортсменов управлению своим состоянием. 
Специфика лыжных гонок, прежде всего, способствует формированию психической 
выносливости, целеустремленности, самостоятельности в постановке и реализации цели, 
принятии решений, является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 
дисциплины, адекватной самооценки, образного мышления, произвольности внимания и 
других психических процессов. 
Решение всех задач в учебно-тренировочном процессе требует повышения внимания к 
уровню психологической подготовки лыжников – гонщиков. 
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На современном этапе развития спорта оптимизация подготовки спортсменов все 
более сводится к поиску таких тренировочных программ, которые позволяли бы учитывать 
индивидуальные особенности спортсменов и благодаря этому целенаправленно 
воздействовать на организм спортсмена, развивая его сильные и компенсируя слабые 
стороны. В последние десятилетия широкое применение в качестве тренировочной 
программы получил метод интервальной гипоксической тренировки, который предполагает 
использование гипобарической и (или) нормобарической гипоксии в прерывистом 
(интервальном) режиме. Однако, несмотря на многочисленные исследования о влиянии 
гипоксии на организм спортсменов разных видов спорта, ряд вопросов остается 
недостаточно изученным.  
Состояние гипоксии возникает всякий раз, когда напряжение кислорода в клетках и 
тканях организма становится ниже критического значения, при котором еще возможно 
поддержание максимальной скорости ферментативных окислительных реакций в 
дыхательной цепи митохондрий. Причины, непосредственно обуславливающие 
возникновение и развитие состояния гипоксии, могут быть как внешнего (изменение 
газового состава среды, подъем на высоту, затруднение легочного дыхания), так и 
внутреннего характера (функциональная недостаточность или патологические изменения 
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жизненно важных органов, резкие изменения обмена веществ, сопровождающиеся 
увеличением кислородного запроса тканей, действие ядов и вредных продуктов обмена) [2]. 
Независимо от причин гипоксия оказывает выраженное влияние на протекание 
метаболических и физиологических процессов в организме, определяющих состояние 
здоровья и работоспособности человека. 
В физиологическом отношении адаптация к физическим нагрузкам рассматривается 
как динамический процесс, в основе которого лежит формирование новой программы 
реагирования, а сам приспособительный процесс, его динамика и физиологические 
механизмы определяются состоянием и соотношением внешних и внутренних условий 
деятельности [1]. 
В барокамере интервальную гипоксическую тренировку (ИГТ) проводят посредством 
повторных «подъемов» на высоту и «спусков» на землю. Для проведения сеансов 
интервального дыхания «горным воздухом» на земле разработаны «гипоксикаторы», 
создающие требуемые гипоксические газовые смеси.Регулярное применение гипоксических 
процедур в процессе тренировки спортсменов высокой квалификации способствует 
повышению и сохранению высокого уровня их специальной физической подготовленности 
[4, 5]. Кратковременное воздействие умеренных степеней гипоксии стимулирует аэробный 
обмен в большинстве органов и тканей, что способствует повышению общей 
неспецифической резистентности организма, а также развитию адаптации кразличного рода 
неблагоприятным воздействиям [1, 3].  
Цель исследования: оценить состояние работоспособности спортсменов после курса 
гипобарической барокамерной адаптации (ГБА). 
Материалы и методы:В исследовании принимали участие 30 спортсменов (юноши), 
специализирующихся в циклических видах спорта (плавание, шорт-
трек).Экспериментальную группу (ЭГ) составили 20 спортсменов, которые тренировались в 
обычном режиме и проходили курс ГБА. Контрольная группа (КГ) состояла из 10 
спортсменов, которые тренировались в обычном режиме, без прохождения курса ГБА. 
Группы были сопоставимы по полу, возрасту, исходной физической подготовке. Средний 
возраст составил в ЭГ 22,3, а в КГ– 21,9 года. Стаж занятий спортом на высоком уровне в 
группах исследования соответственно был 3,1 и 3,7 года.Квалификация спортсменов в обеих 
группах была от 1 разряда до мастера спорта. Средние показатели массы тела в группах 
отличались мало, соответственно, 71,6 и 73,4кг.У всех спортсменов проводилась 
велоэргометрия с определением PWC170, определялся уровень максимального потребления 
кислорода (МПК). 
Для статистической обработки использовался STATGRAPHICS Plus (Version6.1). 
Уровень значимости был принят р 0,05.  
Результаты исследования и их обсуждение. Исходные показатели PWC170 
спортсменов обеих групп соответствовали средним уровням работоспособности. За 30 дней 
тренировок показатели физической работоспособности улучшились у спортсменов обеих 
групп. При этом в контрольной группе исходные данные индекса PWC170увеличились с 1225 
кгм/мин. до 1275 кгм/мин (р>0,05). Прирост показателя составил 4,1%. В экспериментальной  
группе зарегистрировано увеличение PWC170, в cравнении с исходным, на 10,5% (р<0,05).   
Оценка работоспособности по МПК в начале наблюдения соответствовала низкому и 
среднему уровню и в контрольной группе показатель практически не изменился за время 
наблюдения (р>0,05).   
«Аэробная» мощность спортсменов экспериментальной группы существенно 
изменилась. Показатель МПК увеличился с 44,75 мл/мин/кг до 54,0 мл/мин/кг  после 
применения ИГТ (р<0,05). Полученные результаты свидетельствуют о повышении 
физической работоспособности спортсменов после курса гипобарической адаптации до 
среднего уровня.Максимальное потребление кислорода на 1 кг массы тела увеличилось на 
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9,25 мл/мин/кг. Такой высокий прирост МПК, показателя аэробной мощности у мужчин, 
достигается, как правило, за длительный период напряженной тренировки. 
Через 30 дней тренировок спортсменов контрольной группы и курса гипобарической 
барокамерной гипоксии в сочетании с тренировками спортсменов экспериментальной 
группы между группами выявлены статистически значимые, для 5% уровня, отличия 
показателей PWC170 и МПК.  
Таким образом, у спортсменов, имеющих одинаковый исходный уровень физической 
подготовки, после прохождения курса гипобарической барокамерной гипоксии отмечено 
достоверное увеличение физической работоспособности. 
Дополнительно был проведен многофакторный регрессионный анализ, в результате 
которого выявлена статистически значимая связь между частотой сердечных сокращений и 
МПК. Последнее подтверждает зависимость МПК от компенсаторных возможностей 
сердечно-сосудистой системы. 
Выводы: 
1. Курс гипобарической барокамерной гипоксии повышает уровень физической 
работоспособности спортсменов, что способствует увеличению потенциальных 
возможностей для роста показателей соревновательной деятельности в циклических видах 
спорта. После курса гипобарической барокамерной гипоксии зарегистрировано 
статистически достоверное увеличение PWC170, в cравнении с исходным, на 10,5%. Уровень 
максимального потребления кислорода у спортсменов экспериментальной группы 
увеличился с 44,75 мл/мин/кг до 54,0 мл/мин/кг после ИГГ (р<0,05). Статистически 
достоверно повысилось и максимальное потребление кислорода на 1 кг массы тела 
индивида. Увеличение, в среднем, составило 9,25 мл/мин/кг. 
2. Интервальная гипоксическая тренировка не нарушает планового тренировочного 
процесса спортсменов, соответственно включение курса гипобарической барокамерной 
гипоксии в подготовкуквалифицированных спортсменов увеличивает эффективность 
тренирующих воздействий.Между экспериментальной и контрольной группами по истечении 
30 дней исследования также появилось статистически значимое (p<0,001) отличие по 
показателям вентиляционной функции легких: индексаТиффно, жизненной ѐмкости лѐгких и 
дыхательного объема.  
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